



A. Latar Belakang Masalah
Prokrastinasi akademik merupakan sebuah perilaku menunda-nunda
mengerjakan tugas akademik. Kebiasaan sering menunda oleh banyak pihak
ditangkap sebagai sesuatu masalah yang serius dalam kehidupan sehari-hari dan
dalam dunia pendidikan pada masyarakat. Penelitian melalui sejarah
menunjukkan bahwa prokrastinasi akademik telah menjadi suatu bencana yang
merusak individu paling tidak sejak tiga ribu tahun yang lalu (Sepehrian & Lotf,
2012).
Kondisi sekarang ditunjukkan dengan hasil penelitian dari Steel (2007),
dalam rangkaian penelitian prokrastinasi akademik di salah satu universitas di
Canada, menunjukkan hasil korelasi negatif sebesar 0,23 antara prokrastinasi
dengan prestasi akademik. Rothblum, Solomon, & Murakami (1986),
mengungkapkan bahwa 40% mahasiswa yang terdaftar dalam studi psikologi di
Amerika memiliki tingkat prokrastinasi yang tinggi.
Prokrastinasi akademik juga terjadi pada mahasiswa di beberapa
universitas di Turki. Hasil penelitian Ozer & Sackes (2011), menunjukkan bahwa
sebanyak 118 dari 314 mahasiswa termasuk dalam prokrastinasi akademik
kategori tinggi. Mahasiswa memiliki gagasan “tugas dikerjakan nanti” atau
terkadang “lebih baik dikerjakan esok hari”.
Penelitian Ellis dan Knaus (dalam Steel, 2007), menunjukkan bahwa
prokrastinasi akademik menjadi masalah yang serius. 80% hingga 95%
2
mahasiswa menunjukan perilaku prokrastinasi akademik dan 50% diantaranya
adalah mahasiswa yang melakukan prokrastinasi secara konsisten.
Menurut Lay & Schouwenburg (1993), prokrastinasi akademik dilakukan
mahasiswa karena mereka memiliki sikap perfeksionis, takut gagal hingga kurang
dapat mengatur waktu dengan tepat. Ackerman & Gross (2005), menambahkan
bahwa prokrastinasi akademik dipengaruhi juga oleh motivasi dan kontrol diri
yang rendah serta manajemen waktu yang lemah.
Fenomena prokrastinasi akademik tidak hanya terjadi di luar negeri
bahkan di Indonesia. Yudistiro (2016), melakukan penelitian terkait prokrastinasi
akademik di salah satu institusi pendidikan tinggi di Indonesia, 7,55% menduduki
tingkat prokrastinasi akademik sangat tinggi dan 32,08% menduduki tingkat
prokrastinasi akademik kategori tinggi. Dalam kategori ini responden selalu
menunjukkan perilaku penundaan mengerjakan tugas akademik sebagai suatu
pengunduran secara sengaja dan disertai dengan perasaan tidak suka untuk
mengerjakan tugas
Penelitian yang dilakukan oleh Surijah & Tjundjing (2007), di salah satu
universitas negeri di Surabaya, hasilnya 30,9% mahasiswa memiliki tingkat
prokrastinasi tinggi. Jannah & Muis (2014), melakukan penelitian serupa di
universitas Surabaya dan hasilnya adalah 29% mahasiswa juga memiliki tingkat
prokrastinasi pada kategori tinggi. Kemudian Anggawijaya (2013), dalam
penelitiannya kepada mahasiswa fakultas psikologi universitas di Surabaya
melaporkan bahwa 64 subjek (38,6%) dari 166 mahasiswa cenderung memiliki
tingkat prokrastinasi akademik tinggi. Serupa dengan Triana (2013), melakukan
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penelitian di fakultas ilmu sosial dan ilmu politik di Universitas Mulawarman
Samarinda bahwa terdapat 42,3% mahasiswa memiliki tingkat prokrastinasi
akademik tinggi dalam menyelesaikan skripsi.
Penelitian yang dilakukan oleh Prawitasari (2012), di salah satu perguruan
tinggi di Jawa Timur menunjukkan bahwa mahasiswa angkatan 2001 hingga 2007
yang terdiri dari 1502 wisudawan, 938 diantaranya menyelesaikan skripsi pada
bulan terakhir pendaftaran wisuda. Tidak kurang dari 83% wisudawan tersebut
adalah mahasiswa yang tergolong lambat dalam menyelesaikan skripsi.
Penelitian Musslifah (2018), mendapatkan informasi melalui Biro
Administrasi Perencanaan dan Sistem Informasi (BAPSI) bahwa prokrastinasi
akademik juga terjadi di Universitas Diponegoro pada jenjang program S-1
Psikologi dari tahun ajaran 2002/2003 sampai dengan tahun ajaran 2004/2005.
Diketahui lama studi rata-rata adalah 5 tahun 10 bulan hingga 6 tahun 1 bulan.
Lama studi yang melebihi ambang batas maksimal merupakan kecenderungan
mahasiswa dalam menunda mengerjakan tugas kuliah terutama selama
menyelesaikan skripsi.
Prokrastinasi akademik juga terjadi di Kota Surakarta. Burhani (2016),
melakukan pengambilan data dari BAA (Biro Administrasi Akademik) salah satu
universitas swasta di Surakarta, didapatkan data sebanyak 24.493 mahasiswa aktif
tingkat S1 dari semua fakultas dan terdapat 4.937 yang telah mengambil skripsi.
Jumlah mahasiswa yang telah mengambil skripsi tersebut tidak semuanya dapat
menyelesaikan skripsi tepat waktu melainkan melebihi waktu yang telah
ditetapkan oleh instansi.
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Penelitian yang dilakukan Musslifah (2018), di Fakultas Psikologi UMS
terkait prokrastinasi akademik, mendapat hasil 39% mahasiswa yang lulus skripsi
telah menempuh studi lebih dari 5 tahun atau melebih ambang batas maksimal.
Idealnya mahasiswa dapat menyelesaikan akademik maksimal dalam waktu 10
semester (tidak lebih dari 5 tahun). Sebelumnya Syaf (2014), juga melakukan
penelitian serupa, fakta di lapangan menunjukkan bahwa mahasiswa lebih
memilih mengerjakan dan menyelesaikan tugas organisasi dibandingkan
menyelesaikan tugas akademik yang menyebabkan mahasiswa menunda
menyelesaikan skripsi sehingga berdampak pada lamanya masa studi mahasiswa.
Hasil penelitian dari Muslimin (2018), menerangkan bahwa mahasiswa
aktivis memiliki tingkat prokrastinasi yang tinggi sebanyak 31% kemudian
prokrastinasi akademik tingkat rendah hanya sebesar 18%. Maka dari itu
keaktifan mahasiswa dalam organisasi menjadi faktor utama yang
melatarbelakangi mahasiswa melakukan prokrastinasi akademik.
Hasil penelitian Mayasari (2007), menunjukkan bahwa prokrastinasi
akademik dilakukan mahasiswa aktivis dengan sengaja karena prioritas lebih
tinggi untuk organisasi.Hal ini dilatarbelakangi karena mahasiswa kurang mampu
dalam menentukan prioritas serta kurang mampu melakukan pengelolaan waktu
dalam mengatur jadwal kegiatan.
Pemaparan data-data diatas memperlihatkan bahwa prokrastinasi
akademik harus diperhatikan, mengingat jumlah mahasiswa yang melakukan
prokrastinasi akademik cukup banyak.
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Pelaksanaan kegiatan belajar semestinya merupakan kebutuhan dan
kesadaran diri mahasiswa. Namun dalam kenyataan yang ditemukan yaitu
mahasiswa dengan sengaja dan tanpa rasa bersalah terlambat mengumpulkan
tugas sesuai kesepakatan tenggat waktu bersama dosen (Wangid, 2014).
Ungkapan-ungkapan penundaan penyelesaian tugas akademik
menunjukkan bahwa mahasiswa belum siap dengan tugasnya, sehingga
dampaknya berbagai upaya dilakukan untuk mengejar ketinggalannya. Inilah
kebiasaan yang menjadi masalah yang harus dihilangkan. Dampak dari
ketidakmampuan memenuhi tugas yang harus dikerjakan dan diserahkan kepada
dosen menjadikan prestasi belajar yang tidak maksimal bagi mahasiswa.
Mahasiswa sebagai bagian dari institusi pendidikan akan berhadapan
dengan tugas akademik dan non akademik yang dituntut untuk mampu
menunjukkan hasil yang maksimal, akan tetapi dalam pelaksanaannya seringkali
muncul perasaan untuk menunda atau menghindari tugas akademik terutama saat
mengerjakan tugas akhir atau skripsi. Akibatnya, mahasiswa baru mengerjakan
skripsi ketika mendekati waktu pengumpulan dengan hasil yang kurang optimal
(Putri, 2016).
Tugas non akademik mahasiswa dapat berasal dari organisasi yang diikuti.
Setiap mahasiswa yang aktif dalam organisasi dituntut untuk mampu mengatur
waktu dan mengendalikan diri dalam menghadapi tugas-tugas kuliah maupun
tugas organisasi. Solusi bagi mahasiswa aktivis adalah dengan memanajemen diri
dan manajemen waktu sehingga tidak akan banyak hal yang terabaikan karena
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satu hal saja (mementingkan akademik saja atau organisasi saja) (Caesari,
Listiara, & Ariati, 2013).
Kasus prokrastinasi akademik diduga juga dilakukan oleh mahasiswa
aktivis di lingkungan UMS. Berdasarkan hasil survei kepada 83 mahasiswa
aktivis dari Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Fakultas Psikologi, Fakultas
Ekonomi dan Bisnis, Fakultas Hukum, Fakultas Komunikasi Informatika, dan
Fakultas Teknik didapatkan hasil bahwa 6% mahasiswa aktivis berada pada
tingkat prokrastinasi akademik rendah, sedangkan 94% mahasiswa aktivis lainnya
berada pada tingkat prokrastinasi akademik sedang dan tinggi. Mahasiswa yang
termasuk dalam 94% tersebut, 52% diantaranya adalah mahasiswa aktivis dari
Fakultas Psikologi.
Peneliti melakukan survei kepada 45 mahasiswa Fakultas Psikologi
angkatan 2016. Hasil survei menunjukkan bahwa sebanyak 28 mahasiswa
menunda mengerjakan tugas, kemudian 17 lainnya tidak menunda mengerjakan
tugas. Jangka waktu yang dibutuhkan mahasiswa menurut survei yaitu, 17
mahasiswa mengerjakan pada H-2 tenggat waktu pengumpulan, 15 diantaranya
mengerjakan pada H-4 tenggat waktu pengumpulan, dan 13 mahasiswa lainnya
mengerjakan pada H-1 tenggat waktu pengumpulan. Responden yang mengisi
survei tersebut, 33 diantaranya adalah termasuk mahasiswa aktivis organisasi di
Fakultas Psikologi.
Peneliti melakukan survei lanjutan kepada 27 mahasiswa aktivis sedang
mengerjakan skripsi di Fakultas Psikologi yang terdaftar aktif dalam organisasi
kemahasiswaan dan unit kegiatan mahasiswa. Organisasi kemahasiswaan terdiri
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dari IMM (Ikatan Mahasiswa Muhammadiyah), Al-Qolam/ Imamupsi (Ikatan
Mahasiswa Muslim Psikologi), DPM (Dewan Perwakilan Mahasiswa), dan BEM
(Badan Eksekutif Mahasiswa), selanjutnya unit kegiatan mahasiswa terdiri dari
Suof, Teater Lugu, Psyche, dan Psychopala.
Melalui survei yang telah dilakukan oleh peneliti, didapatkan hasil bahwa
51,9% adalah mahasiswa aktivis dengan tingkat prokrastinasi akademik sedang
dan tinggi sedangkan 48,1% mahasiswa aktivis lainnya berada pada tingkat
prokrastinasi akademik rendah.
Perilaku prokrastinasi akademik mahasiswa aktivis ditandai dengan
beberapa hal yaitu 6 dari 27 responden mengerjakan skripsi langsung setelah
bimbingan dengan dosen pembimbing, 6 responden lainnya mengerjakan pada H-
2 bimbingan skripsi. 5 responden mengerjakan pada H-3 bimbingan skripsi, 3
responden diantaranya mengerjakan pada H-4 bimbingan skripsi, dan 3 responden
lainnya mengerjakan pada H-5 bimbingan skripsi, serta 4 responden mengerjakan
pada hari H bimbingan skripsi dilaksanakan. Pengerjaan skripsi mendekati
deadline dilakukan oleh mahasiswa aktivis karena adanya faktor yang
mempengaruhi selama proses menyelesaikan skripsi.
Faktor-faktor yang mempengaruhi perilaku prokrastinasi akademik
mahasiswa aktivis beragam. (1) Kurang menyadari bahwa tanggung jawab skripsi
sama pentingnya dengan tanggung jawab organisasi, (2) Bingung memilih
memprioritaskan akademik dan organisasi, (3) Kesenjangan antara waktu ideal
dan waktu kinerja penyelesaian skripsi, (4) Kurang mampu memanajemen waktu
antara kegiatan organisasi dan pengerjaan skripsi, serta (5) Kurang mampu
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mengevaluasi perilaku selama menjadi mahasiswa aktivis sehingga menyebabkan
penundaan penyelesaian skripsi.
Total 26 dari 27 responden memiliki gagasan bahwa (1) Organisasi lebih
menarik daripada skripsi yang hanya membuat stress, (2) Organisasi tidak hanya
menggunakan otak untuk mengerjakan tugas tetapi juga fokus dan aplikasi secara
langsung, (3) Organisasi dikerjakan dalam kurun waktu yang fleksibel meskipun
ada tenggat waktu sedangkan skripsi tidak, (4) Organisasi melakukan kegiatan
yang tidak monoton seperti layaknya pengerjaan skripsi. Hal-hal tersebut yang
melatarbelakangi mahasiswa aktivis melakukan penundaan menyelesaikan skripsi
atau prokrastinasi akademik.
Prokrastinasi akademik dapat memberikan dampak yang sangat merugikan
dan tidak menguntungkan bagi individu. Dampak prokrastinasi akademik antara
lain malas, merasakan kecemasan, merasakan ketakutan akan kegagalan, serta
akan sering melakukan penundaan pengerjaan tugas karena lebih mementingkan
kegiatan lain (Khuzaimah, 2017).
Azima, Trimulyaningsih, & Gusniarti (2016), menambahkan bahwa
dampak prokrastinasi akademik akan membuat banyak waktu terbuang sia-sia,
tugas-tugas menjadi terbengkalai, bahkan bila terselesaikan hasilnya menjadi
tidak maksimal. Selain itu penundaan juga bisa mengakibatkan seseorang
kehilangan kesempatan dan peluang yang datang, mempengaruhi kinerja
seseorang dimasa mendatang, hingga mengalami ketegangan dan kecemasan
dalam mengerjakan tugas.
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Prokrastinasi akademik bukan perilaku kemalasan sederhana melainkan
perilaku kompleks yang merupakan gangguan emosional pada individu, dapat
berakibat fatal karena kebiasaan ini dapat membuat orang tidak berhasil dalam
hidupnya. Sebaiknya setiap mahasiswa yang ingin berhasil dapat mengenali gejala
prokrastinasi akademik sedini mungkin sehingga dapat mengambil langkah-
langkah pencegahan, bilapun terlanjur sudah memiliki ‘penyakit’ ini dapat segera
mengambil langkah-langkah penanganan (Gunarya, 2011).
Langkah-langkah penanganan dapat dilakukan melalui beragam cara.
Menurut McLeod (dalam Komalasari, Wahyuni, & Karsih, 2011), terdapat
beberapa teori dan pendekatan sebagai sebuah penanganan, yaitu psikodinamik,
kognitif-behavioral dan humanistik yang mempresentasikan cara yang sangat
berbeda dalam memandang manusia, masalah emosional dan tingkah laku.
Pendekatan psikodinamik yang sebagian besar berbasis rekonstruksi kepribadian
diwakili dengan teori psikoanalisis. Pendekatan yang berorientasi pada behavioral
kognitif meliputi behavioral theory, rational emotive behaviour therapy (REBT),
dan konseling realitas (reality). Sementara pendekatan humanistik yaitu person
centered therapy, terdiri dari pendekatan yang berpusat pada manusia, persepsi
dan kesadaran.
Ferrari, Johnson, & McCown (1995), menambahkan bahwa prokrastinasi
akademik berhubungan dengan persepsi dan kesadaran diri. Terdapat lebih dari
200 kajian yang melibatkan kesadaran diri sebagai penanganan untuk pelaku
prokrastinasi akademik karena jika kesadaran diri individu rendah maka
cenderung untuk menghindari tugas dengan kegiatan yang lebih menyenangkan.
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Ferrari, Johnson, & McCown (1995), menemukan bahwa kesadaran diri secara
signifikansi berkaitan dengan frekuensi penundaan pengerjaan tugas, maka
pentingnya untuk memanajemen diri.
Manajemen diri menjadi salah satu penanganan yang dapat menjadi solusi
bagi prokrastinator. Manajemen diri melalui kesadaran sebagai upaya yang
disengaja agar individu memiliki penguatan disiplin kerja dan penguatan dalam
memanajemen waktu (Ferrari, Johnson, & McCown, 1995). Kesadaran dalam
memanajemen diri didapatkan melalui introspeksi diri. Instrospeksi diri seseorang
dalam mengevaluasi aktivitas maupun perilaku yang telah ia lakukan sering
disebut dengan istilah Muhasabah (Arsad, Yaacob, & Othman, 2018).
Mahasiswa aktivis akan dapat menyadari pentingnya menyeimbangkan
antara tanggung jawab organisasi dengan tanggung jawab akademik. Mahasiswa
aktivis akan menyadari kesalahan dimasa lalu, serta dapat mengelola waktu setiap
kegiatan organisasi maupun skripsi melalui kegiatan muhasabah.
Salah satu penelitian muhasabah telah dilakukan oleh Sari (2018),
menunjukkan hasil bahwa muhasabah dapat meningkatkan kesadaran belajar
remaja dan berhasil merubah kebiasaan buruk para pelajar. Salleh & Khafidz
(2016), menunjukkan langkah-langkah bermuhasabah yaitu (1) Melihat kesalahan
yang lalu, (2) Mengevaluasi kesalahan yang telah dilakukan, (3) Berdzikir dan
mengingat Allah, serta (4) Refleksi diri.
Menurut Sari (2018), seseorang yang telah melakukan muhasabah dalam
dunia akademik maka akan memiliki kemauan untuk belajar dan membiasakan
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diri berperilaku disiplin serta menjauhi sifat-sifat yang negatif, hal tersebut
dilakukan dengan mengawali kegiatan melalui instrospeksi diri.
Introspeksi diri menurut teori humanistik yaitu seseorang yang mempunyai
kemampuan di dalam dirinya sendiri untuk memperhitungkan  dan menyadari
kebaikan serta keburukan pengalaman, memahami diri, mengerti diri dan
menentukan hidupnya sendiri sehingga mempermudah individu untuk aktualisasi
potensi diri yang dimilikinya (Jones, 2011).
Menurut Goldstein, aktualisasi potensi diri merupakan motivasi utama
yang berarti bahwa manusia terus menerus berusaha merealisasikan potensi-
potensi yang ada pada dirinya dalam setiap kesempatan yang terbuka bagi dirinya.
Berdasarkan pada tujuan utama inilah nantinya mampu memberikan arah dan
kesatuan pada kehidupan seseorang. Aktualisasi potensi diri sebagai perwujudan
untuk mengembangkan potensi sehingga dapat mencapai prestasi sesuai dengan
kemauan dan kemampuan yang dimiliki (Alviana & Warto, 2018).
Berikut peneliti sajikan bagan 1 kerangka berpikir pendekatan Humanistik
Carl Rogers dan Muhasabah Al-Ghazali sehingga dapat mempengaruhi








Rogers menganggap kesadaran & persepsi
berhubungan dengan masa lalu untuk
memprediksi masa depan menjadi lebih baik
Melalui Person Centered, memfokuskan pada kesadaran
klien sehingga bisa mengaktualisasikan potensi untuk
mendapatkan masa depan lebih baik
Person Centered melibatkan pikiran & perasaan untuk
memberikan kesadaran pada klien akan kesalahan atau
pengalaman masa lalu
Melalui cara : mengekspresikan, mengalami, dan mengeksplorasi perasaan
yang positif dengan tingkat nyaman bagi klien agar dapat
mengaktualisasikan potensi diri untuk mendapatkan masa depan lebih baik
Aktualisasi potensi diri dapat dicapai
melalui :
1. Penerimaan
2. Mengerti dan memahami diri
3. Menentramkan hati dan meyakini
4. Adanya dorongan
5. Refleksi diri
Sehingga klien dapat menyadari
kesalahan lalu
Al-Ghazali menawarkan terapi berupa
muhasabah untuk menyadarkan seseorang
terkait kesalahan (introspeksi diri) dengan
mengekspresikan dan mengekplorasi
pengalaman masa lalu ditutup dengan tahap
refleksi diri untuk memberikan kenyamanan
perasaan pada seseorang
Melalui muhasabah akan terbentuk
kesadaran baru bagaimana seorang pelajar
dalam memenuhi tanggung jawabnya
sebagai mahasiswa.
Muhasabah melalui tahap :
1. Melihat kesalahan lalu
2. Mengevaluasi kesalahan lalu
3. Berdzikir & Mengingat Allah SWT
4. Refleksi diri
Mahasiswa aktivis :
1. Kurang menyadari menyeimbangkan
tanggung jawab skripsi sama pentingnya
dengan tanggung jawab organisasi
2. Kesenjangan waktu (kurang mampu
memanajemen waktu)
3. Kurang mampu mengevaluasi perilaku
selama menjadi mahasiswa aktivis, sehingga
dampak ketiganya dapat menyebabkan
penundaan penyelesaian skripsi
Kesadaran
Menyadari kesalahan lalu untuk
mendapatkan masa depan lebih baik
Bagan 1. Kerangka Berpikir Pendekatan Humanistik Carl Rogers Dan Muhasabah Al-Ghazali
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Alviana & Warto (2018), menjelaskan hubungan prokrastinasi akademik
dengan aktualisasi potensi diri dalam teori humanistik terbagi menjadi empat
kategori, (a) Prokrastinasi akademik rendah dan aktualisasi diri rendah, (b)
Prokrastinasi akademik tinggi dan aktualisasi diri rendah, (c) Prokrastinasi
akademik rendah dan aktualisasi diri tinggi, (d) Prokrastinasi akademik tinggi dan
aktualisasi diri tinggi.
Berdasarkan pada kategori yang telah dijelaskan oleh Alviana & Warto
(2018), hubungan yang paling ideal ditunjukan pada poin (c) Prokrastinasi
akademik rendah dan aktualisasi diri tinggi. Seseorang yang memiliki kebiasaan
prokrastinasi akademik rendah secara teori akan memiliki aktualisasi diri yang
tinggi, karena jika mampu menekan prokrastinasi akademik maka akan
mempunyai lebih banyak waktu untuk melakukan aktivitas yang positif.
Feist & Feist (2008), menjelaskan bahwa aktualisasi potensi diri
merupakan proses menjadi diri sendiri dan mengembangkan sifat-sifat dan potensi
yang dimiliki. Terdapat beberapa tahap menurut Carl Rogers untuk mencapai
aktualisasi potensi diri yaitu : (1) Penerimaan (Acceptance), (2) Mengerti dan
memahami diri (Understanding), (3) Menentramkan hati dan meyakini
(Reassurance), (4) Adanya dorongan (Encouragement), (5) Refleksi diri
(Reflection).
Tahap-tahap mengaktualisasikan diri dalam terapi Person Centered dapat
dicapai melalui muhasabah (introspeksi diri). Introspeksi diri merupakan kegiatan
memeriksa apa yang sudah berlalu dalam hal buruk maupun baiknya perjalanan
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hidup seseorang, sehingga seseorang tersebut dapat memahami diri, mengerti
kekurangan dalam dirinya pada waktu selanjutnya (Al-Ghazali, 2005).
Salwa, Azahari, & Tamkin (2013), menambahkan bahwa melalui muhasabah
individu akan dapat menerima kekurangan diri dan kelebihan diri. Kegiatan
muhasabah juga dapat mengarahkan seseorang memahami diri dan menentramkan
hati dengan melakukan tindakan yang lebih positif serta menyadari kesalahannya
diwaktu lalu. Hasil kegiatan muhasabah adalah seseorang dapat menghasilkan
dorongan sifat-sifat yang positif dan diakhiri dengan berdzikir kepada Allah SWT
serta mampu merefleksikan diri.
Prokrastinasi akademik merupakan kebiasaan sering menunda mengerjakan
tugas, banyak pihak menangkap prokrastinasi akademik sebagai sesuatu masalah
yang serius dalam kehidupan sehari-hari dan dalam dunia pendidikan pada
masyarakat. Prokrastinasi akademik bukan perilaku kemalasan sederhana
melainkan perilaku kompleks yang dapat berakibat fatal karena kebiasaan ini
dapat membuat orang tidak berhasil dalam hidupnya. Sebaiknya setiap mahasiswa
dapat mengenali gejala prokrastinasi akademik sedini mungkin sehingga dapat
mengambil langkah-langkah pencegahan hingga penanganan.
Langkah-langkah penanganan dapat dilakukan melalui beragam cara,
manajemen diri menjadi salah satu penanganan yang dapat menjadi solusi bagi
prokrastinator, yaitu melalui kesadaran sebagai upaya yang disengaja agar
individu memiliki penguatan disiplin kerja dan penguatan dalam memanajemen
waktu. Kesadaran dalam memanajemen diri didapatkan melalui introspeksi diri.
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Instrospeksi diri seseorang dalam mengevaluasi aktivitas maupun perilaku yang
telah ia lakukan dapat dilakukan melalui sebuah pelatihan Muhasabah.
Berdasarkan uraian di atas maka rumusan masalah penelitian ini yaitu:
“Apakah pelatihan muhasabah efektif untuk menurunkan prokrastinasi akademik
pada mahasiswa aktivis?” Berdasarkan rumusan masalah tersebut, peneliti tertarik
untuk mengadakan penelitian dengan judul : “Pelatihan Muhasabah untuk
Menurunkan Prokrastinasi Akademik pada Mahasiswa Aktivis”.
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B. Tujuan Penelitian
Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk menguji efektivitas




Penelitian ini dapat memberikan kontribusi berupa metode untuk menurunkan
prokrastinasi akademik pada mahasiswa dengan pendekatan islami.
2) Manfaat Praktis
Penelitian ini akan memberikan manfaat kepada subjek dan pendidik. Bagi
subjek, penelitian ini akan memberikan intervensi yang tepat bagi subjek
sehingga prokrastinasi akademik yang dimiliki dapat menurun. Bagi
pendidik, penelitian ini dapat memberikan alternatif solusi berupa metode
untuk menurunkan prokrastinasi akademik pada mahasiswa aktivis melalui
pendekatan islami.
D. Keaslian Penelitian
Penelitian mengenai prokrastinasi akademik sudah dilaksanakan oleh
beberapa peneliti terdahulu. Emirda & Apsari (2012) melakukan penelitian terkait
prokrastinasi akademik menggunakan pelatihan SAT (Self Regulation,
Assertiviness, Time Management), kelemahan dalam penelitian ini adalah hasil
penelitian menunjukkan tidak adanya hubungan yang signifikan antara pelatihan
SAT terhadap prokrastinasi akademik.
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Faktor yang mempengaruhi tidak adanya hubungan yang signifikan antara
SAT terhadap prokrastinasi akademik karena jarak waktu pemberian pretest dan
posttest terlalu dekat, perubahan perilaku belum diamati melalui checklist setelah
pelatihan dilaksanakan dan pernyataan-pernyataan pada skala hanya mengukur
pada pemahaman kognitif saja belum melihat pada gambaran perilaku
prokrastinasi akademik. Kelebihan dalam penelitian ini adalah responden
mendapatkan manfaat karena pelatihan SAT menimbulkan kesadaran baru untuk
mengenali situasi-situasi yang menimbulkan perilaku prokrastinasi akademik pada
responden (Emirda & Apsari, 2012).
Gafni & Geri (2010) melakukan penelitian prokrastinasi akademik di
Universitas Israel menggunakan pelatihan Time Management. Kelebihan dalam
penelitian ini adalah dapat membantu pelajar menurunkan prokrastinasi akademik
karena responden dapat menyelesaikan tugas tepat waktu dan efektif untuk
mengelola agenda dari masing-masing tugas. Kelemahan dalam penelitian ini
adalah pengukuran antar kelas beberapa waktu setelah pelatihan kurang signifikan
yang dapat dilihat dari kualitas tugas dan waktu pengajuan pengumpulan tugas.
Minchah, Subekti, & Anggraeni (2016) menguji Achievement Motivation
Training (AMT) untuk menurunkan prokrastinasi akademik mahasiswa. Hasil
pelatihan AMT kurang efektif untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik
mahasiswa karena adanya social desireability (keinginan sosial) yang tinggi pada
saat pengisian skala. Social desireability menunjukkan realita dan harapan ketika
pengisian skala mahasiswa cenderung melakukan faking good sedangkan pada
kenyataannya mereka mengakui bahwa AMT sangat penting untuk dilakukan
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dalam menurunkan prokrastinasi akademik. Kelebihan dalam penelitian ini adalah
Pelatihan AMT dapat meningkatkan keyakinan dan mendorong perilaku positif
sebagai seorang pembelajar.
Putri (2016) melakukan pelatihan Q-technique untuk menurunkan
prokrastinasi akademik mahasiswa terbukti efektif. Kelebihan dalam penelitian ini
adalah tingkat prokrastinasi akademik responden sangat nampak menurun
daripada kelompok yang tidak diberikan pelatihan Q-Technique, sedangkan
kelemahan dalam penelitian ini adalah peneliti tidak melakukan observasi
perilaku pasca penelitian.
Khuzaimah (2017) menguji efektivitas token ekonomi untuk menurunkan
prokrastinasi akademik mahasiswa. Uji terbukti efektif karena lebih terfokus pada
tingkah laku yang ditunjukan individu sesuai dengan target yang telah disepakati
menggunakan penguatan positif (nilai A), hasilnya dapat mengubah perilaku
belajar yang diinginkan. Kekurangan dalam penelitian ini adalah token ekonomi
hanya dapat menurunkan prokrastinasi akademik maladaptif (kemalasan, adanya
rasa khawatir, kecemasan) sedangkan prokrastinasi akademik adaptif (menunda
mengerjakan atas dasar direncanakan) tidak ada perbedaan yang berarti.
Syaf (2014) melakukan penelitian tentang penurunan prokrastinasi
akademik pada mahasiswa aktivis melalui pelatihan efikasi diri. Hasilnya terbukti
efektif karena pelatihan ini dapat membantu peserta membuat target dan mengatur
kegiatan serta mengenali kemampuan diri agar lebih optimis dan yakin untuk
menyelesaikan tugas dengan lebih baik. Kelemahan penelitian ini adalah saat
penelitian kurang adanya diskusi dan tanya jawab serta peneliti tidak melakukan
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pengukuran efikasi diri pada responden sehingga kondisi awal efikasi diri
responden tidak diketahui.
Muthmainnah, Munir, & Ratu (2016) membuktikan bahwa konseling
kelompok Teknik Assertive Training terbukti efektif untuk mengurangi perilaku
prokrastinasi akademik siswa. Assertive Training dapat membantu meningkatkan
kemampuan responden untuk mengkomunikasikan apa yang diinginkan,
dirasakan, dan dipikirkan. Kelemahan dalam penelitian ini responden kurang lama
diberikan pelatihan secara langsung melainkan hanya menggunakan teknik
angket, dokumentasi, dan wawancara saja.
Mayasari (2007) melakukan penelitian tentang prokrastinasi akademik
pada mahasiswa aktivis organisasi namun belum memiliki intervensi didalamnya.
Dalam penelitian tersebut diketahui faktor yang mempengaruhi mahasiswa aktivis
melakukan prokrastinasi akademik adalah mahasiswa kurang menyadari perannya
sebagai mahasiswa. Mahasiswa aktivis lebih memilih menyelesaikan tanggung
jawab lain yaitu pada bidang organisasi, kurang dapat mengatur waktu jadwal
kegiatan serta penentuan prioritas yang kurang bijaksana sehingga pada akhirnya
berdampak dan merasa bersalah pada diri sendiri.
Mahasiswa aktivis menganggap loyalitas dan tanggung jawab atau amanah
dari organisasi melebihi tanggung jawab terhadap bidang akademis sehingga
tugas-tugas akademis ditunda dan mengakibatkan keterlambatan pada kelulusan.
Mayasari (2007) berharap bagi peneliti selanjutnya untuk dapat meneliti terkait
tema serupa dengan lebih mendalam dan dapat memberikan intervensi terkait
prokrastinasi akademik bagi mahasiswa aktivis organisasi.
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Berikut peneliti sajikan intervensi-intervensi prokrastinasi akademik yang
dapat dilihat pada tabel 1:
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Tabel 1. Intervensi Prokrastinasi Akademik







Kekurangan pada jarak waktu pengukuran pretest dan posttest terlalu dekat, perubahan perilaku belum
diamati melalui checklist setelah pelatihan dilaksanakan, serta pernyataan-pernyataan pada skala hanya
mengukur pada pemahaman kognitif saja belum pada melihat gambaran perilaku prokrastinasi
akademik.Sebaiknya, menggunakan alat ukur yang variatif sehingga dapat mengukur perilaku
prokrastinasi akademik yang dilakukan responden.
2 Time Management Efektif Pelatihan pembuatan agenda kegiatan ini dampaknya dapat menyelesaikan tugas tepat waktu dan efektif
untuk mengelola agenda dari masing-masing tugas subjek. Meskipun demikian, sebaiknya pengukuran





Meskipun hasilnya kurang signifikan karena adanya social desireability yang tinggi pada saat pengisian
skala (faking good) namun pelatihan ini dapat meningkatkan keyakinan dan mendorong subjek
berperilaku positif dalam belajar.
4 Q-technique Efektif Pelatihan ini menggunakan pendekatan quantum learning, berfokus pada proses belajar yang
menyenangkan dan membawa pola berpikir “belajar aktif”. Meskipun demikian, sebaiknya pasca
pelatihan dilakukan observasi perilaku untuk mengetahui efektivitas pelatihan yang telah dilaksanakan.
5 Efikasi Diri Efektif Pelatihan ini membantu subjek membuat target dan mengatur kegiatan serta mengenali kemampuan diri
agar lebih optimis dan yakin untuk menyelesaikan tugas dengan lebih baik. Meskipun demikian,
sebaiknya dalam sebuah penelitian diadakan sesi diskusi dan tanya jawab serta adanya pengukuran




Efektif Pelatihan ini membantu meningkatkan kemampuan subjek untuk mengkomunikasikan apa yang
diinginkan, dirasakan, dan dipikirkan selama menjadi pelaku prokrastinasi akademik. Namun
kekurangan dalam penelitian ini adalah durasi pelatihan terlalu singkat.
7 Token Ekonomi Efektif Pelatihan ini membantu menyesesuaikan perilaku dengan target yang telah disepakati menggunakan
penguatan positif (nilai A) sehingga dapat mengubah perilaku belajar yang diinginkan. Namun pelatihan
ini sebaiknya tidak hanya menurunkan prokrastinasi maladaptif saja melainkan juga dapat menurunkan
prokrastinasi adaptif.
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Intervensi prokrastinasi akademik yang tidak efektif karena adanya social
desirebility (keinginan sosial) responden yang tidak tercapai yang ditunjukkan
dengan faking good dalam pengisian skala karena pelatihan tidak sesuai harapan
responden, selain itu intervensi tidak efektif karena jarak waktu pemberian pretest
dan posttest terlalu dekat, serta perubahan perilaku setelah pelatihan tidak diamati,
maka artinya intervensi prokrastinasi akademik yang tidak efektif tersebut perlu
diperhatikan dan diperbaiki melalui intervensi yang lain agar hasilnya lebih efektif
untuk menurunkan prokrastinasi akademik.
Intervensi prokrastinasi akademik dapat efektif karena pelatihan tersebut
mampu membantu responden mengatur kegiatannya melalui rancangan agenda
kegiatan, mampu menciptakan keyakinan dan menciptakan komunikasi dua arah
antara responden dan peneliti untuk mengungkap apa yang diinginkan dan
dirasakan oleh responden, serta mampu melihat target perubahan perilaku
responden dalam mengerjakan tugas tepat waktu, maka artinya harus diadakannya
pengembangan intervensi prokrastinasi akademik tersebut agar lebih efektif.
Penelitian ini berusaha untuk menutupi kekurangan intervensi dalam hal
(1) Jarak waktu pemberian pretest dan posttest tidak terlalu dekat, dan (2)
Mengamati perubahan perilaku setelah intervensi dilaksanakan. Penelitian ini juga
berusaha memperkuat melalui (1) Pembuatan agenda tugas, (2) Menciptakan
keyakinan dan komunikasi dua arah antara responden dan peneliti untuk
mengungkap apa yang diinginkan dan dirasakan, serta (3) Melihat perubahan
perilaku responden dengan tujuan dapat mengerjakan tugas tepat waktu.
23
Pada penelitian-penelitian sebelumnya yang telah peneliti paparkan diatas
belum ada intervensi terkait prokrastinasi akademik yang menggunakan
pendekatan religiusitas, sehingga peneliti mengembangkan metode baru berupa
pelatihan muhasabah untuk menurunkan prokrastinasi akademik melalui
pendekatan religiusitas serta menutupi kekurangan dan memperkuat penelitian ini
menjadi lebih efektif.
